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تیارگ: 


حالیہ پجوسالوں بیس لف ”کول سٹرالی “کا ببت تچ چا ے۔آپ نے بافظاتعدد بادسنا ہوگا۔ رپ وٹیو ین ٠‏ 
اخہارات اور ج بیدوں کے اشتچارات می سکولٹسٹرال او رکیلسٹرال فخرگیء ا ودای ط رح کے دوسرے الفا کی 
تگرارہوئی رقی ہے۔ ہا ںکھی نات یا ذکرآ ا ےا کول سٹرا لک بٹ رد ہو جانی ہے۔ میڈ با می۲ بت 
امہ کے پروگراموں می ںپھ یکویسرال کے بارے می معلومبات ہم پبچائی جاٹی ہیں اور یہ ہرایات دگ جال 
ہ کیک ایی ایس ہیں جن می کولسٹرال ذبادہ ہے اوداس سے پرہیزک گی حاے وظیرہوظیرہ- 


ول کے اعرائش ایک وہائی شکل اخقیارکتے جار ہے ہیں۔ ای جیادگی وجہ ہار زندگی کے اسٹائل میں 
تبد یایاں ہیں ۔مڑٹاپابد حر پاسے گرا تع روج پر ہیں گیٹ ات اکوفوٹی می ںکوناگوں اضاف ہود پا ے- 
ورنٹ کا فقدان سے او رکیل پیندی صعمول بةما جار ہا ہے۔ ہجاۓ ۸011۷8 ہونے کوئعورکرٹف 
کنٹرول سے چلایاجار ا ے۔'ذپائیٹس پاش رکا مرن بھی عام ہود ہا ہے اود ہا بل یٹ تی زیادہ ود اے- 
امن می ںکولیسٹرا لکی ز یا دی ول کےام را کے اضچائی ا توائل میس شائل ہے۔ 


کاپ ای ککشٹل ےکیکولاسٹرال کے پارے میں سوال وجوا بکی شکل میں عا ٹیم زبان میں معورات 
فرا مکی جائیں اک ہقا ری نکوولشسٹرا لکی ابعیت چان میں بددل کے۔اوردہافرادجوکولیسٹرا لکی ذبادلی 

چنا چا تجے ہیں باددجرات جوکولیسشرا لکی زیادلی بیس نل ہیں اکوکیا افداما تکرنے چا پیش ت اک وہ 
اکم وذ اثرات سے بچاؤکریں۔ 


کویسٹرا لکیاے؟ 

کولیسرال مو مکی طر چنا مادہ ہے جو ہار ےشعم میں میس شیا ہوتا ےاور 
جماری ڑا سے حاصل ہوکرخون میس ذرا کی شل میس شال ہو چاتا ے۔ 
کولیٹرا لکیسعمو لک مقداروار ےت عرکی ساخت می شا ل غلیو نٹ رڈااور ت۹ 
صحت کے لئ بہت ضرددی ہے بمحفلف پارمون کی تیاری اور نظام باض کی لے 
کارکروگی کا ام ججزو ہے۔ اکے علادہ تیم یں عرارت پیر اکن کیل بھی اہ 
استعال ہوتا ہے گخون می ںکولسطرال ایک مقردہ حدتک ر ہن ہر چےزعمول کے مطاب کا مکرکی ہے اہم 
اکر بینقرد و عد سے بڑھ جاۓذ بہت سارے مسا لچم مت ہیں او رشع کےخخطلف اعضا تصوصاول :دبا 


اوشریانوں پر؛ہ ت٣‏ اڈ پڑاے۔ 


خون می ںکولاسطرا لکہاں ےآ تا ے؟ 

نع یں کولزا ی کی متزنراز تی ریگ ورگ ٹا تحص ہے۔ لان ان کا زیاد0ت انار (0 8 صر) 
ہا رکب اہ لکی پیداداری صلاحیت ب تحص رہے۔ ییجھیو ںکیک رکولیسٹرال پید اکر ن ےکی خیکیٹری سے۔ 
چھواوکوں بی بیہکیکیٹریی مورئی طور برضرورت سے زیاد ہکا مک کے خون می سکوسٹرا لکی منقدارمقررکردہ 
عدددسے پڑھاد بی ہے۔ بمقدار بڑ نے ےکولسرال خو نکی زلیو ںکی اندروٹی تہوں بیس جع ہوچا تا ے 
اورکولسٹرال کے ذ خمرے(8٭۱8۹08) بن جاتے ہیں ۔ جس سکی وج سے و نک کرش می کی واقہ ہو جا 
ہے با خو نکی زالیاں پالکل بندہو انی ہیں اورشلف اخضا کونتصان با ے_ 


خو نکی زالیوں می ںکولیسٹرال ذخم رو ہو کال 


کولیرال ماک یک کن اشیاء جس پایا ا ہے؟ 
کولیسرال جانوروں سے ۔اصل شدہ ناس پاباجا ا ہے ۔اس نرائٹش مندرجہ ذ یل اشیاعمایال ہیں- 
بچھونے اور یڑ ےکاگوشت 
و الک زررگی 
2 میک اشیا رظ دودت دی حن. خر 
مگردورکٹی فی ری لکولیسٹرال بہت زیادہ ہوا ہے۔ 
مرف اوریھلی کےگوشت می سکولاسطرا لکی مقدارنستبہ تک ہوئی ے۔ 
جاجات سے حا لکردہفذا ٹلا بل بنیاں دای ہمیدو ات لب یکولٹرا کا ہوتاہے۔ 


ناک یک یکیااقام یں؟ 
موی طور پرد مکی کنا ئیاں جہاری خذ اکا حصأتی یں : 

88٤08 20‏ اس رشدہ کناٹ ی 

۵٥ ۳0‏ یئ با غی ری شدہ نی 
سیرشدہ پک ناگی: یڑ ےکاگوشت بصن دودحہ یر لا کی ا مکل او نا ری ک ےتیل بی رت پائی جال 
ہے۔ چونک ہا پچنائی سکولاسٹرا لکی مقرارا چاو ہونی ہے اس لئ ای وج سے گل کے اھ را میں اضافہ 
بنا ہے ۔کھرے کےانددددرج ترارت مل بیٹھول عالت مل ہل ے- 
خی رسیرشدہپچاگی:بچزائی زیاد دق جات سے عاصل ہونے والی اشیاوعظلا مور اھ یکا تل سو بن ء 
عی٠‏ زون پاکنولا اتیل اور یکا یل ے عاصل ہوثی ہے۔اورخون می سکولیسٹرا کی زیادی کا پاٹ 
یں شقی۔ بکمرے کےاندددتح ارت می مائن عاات ٹیش وت ہیں۔ 


کولیسٹرا لک کت ی اقسام ہیں؟ 

اج ڈی ال (۵(۸ا۶۸م ۵ ما 60918 ٣۱و1۴ )۳٣۵٢۲:۰‏ کرلیسٹرال 

7- ای ڈیائل ۲۵٥٥(٣(‏ م0 6اا 060510۷ ۷۷ :ماما کولاسطرال 

2 ٹرا یگسرایڑز (۹٤٤١۷۲۱ا9و٦٢٦)‏ 
کولیسٹرال کے ذرات بات خودخون بی ںگمردش سنا کر تے بلکمہ دہ ایک خائصس پر وین کے دوش پرسوارہوکر 
یت ہیں ۔اس پردٹ ناک 1000۲91610 ا کہا جانا ہے۔ 1000۴٥۸916‏ اکی مال ای گا ٹڑ کی ہے جھ 
سک پر ئل دای ہے اورائس پرسامانلمدا ہوا ہے اود بی سا ما نکوسطرا لکی ملف اقسا ما ہے جوخون کے 
ذریخنلف اعضاءتک بپچتاے_ 8 


۱ وو 
وے_ٴ؟ 


ا ڈیا ((۶۱)کرنسطرال 

ا سکولیسٹرا لک ا چھا““ مچھا جانا ہے دواس لئ پپکولاسطرا لکوخو نکی نالبوں اور پٹٹوں سے رکی طرف 
نے جا تاے اور چوک ایک یکٹ کی طرح سن پیکولیسٹرال وہا کٹ کرشم ہوجا نا ہے۔ اس طرح سے 
خون می ںکولیسٹرا لکی مقدارمقرر عد بیس رسک ٹیل مددد بے اوراعضا تحص وی پرد لک تفاظ تکرتاے- 


ایی ائل -ا)کلیسٹرال 
پکولسٹرال'' برا“ مھا جانا ےکیونکہ بھی دہشم ہے جوخو نکی نلیو کی اندروی تو میں ج مک ا نک 
مو اکر کے فو نک یرش می گی اہے اوردل اورش ریا ٹوں کے امرا٘ کاباعث بذھے۔ 


ٹرائیگیسرایڑز (و٥ل٥(٥٥91۷۰و:٢٦)‏ 

یدہپچزائی ہے جو ذرا تکاشکل میس اسوقت تع ہولی ہے جب نم می ضرورت سےز یاد ولوپ ہم لی 
جائہیں۔ اضاٹی تذازائ یی ضرورت پڑن ےکی صورت میس (مخلاورزشہ پھاری جسمالی کام وغیرہ) ال 
راع زکی ضردرت بای ہے ۔تا ہم خون می اگی زیادگی لگا تا رر ےکی صورت میں یدگ کے اھرائ کا 
اع تی ہے ذپابعلیس یے ام رئش می بھی ای مقدداربہت بح جال ے۔ 


خون می کولیٹر لک مقردوعدادرہ یسا لک مقدارکیا ے 
ٹوگ لکولسطرا ليکی ارل یاصعمو لکی مقدا رس جودو درد ہنی کے مطا/ق80 
پاارڈر ان پا یکولنسطرا لک مقدار4184 ے99 4ٹ یرام ے۔ 

ای کولرا لک مقدار0 20 ٹیکرام یا ےذیاردے۔ 


اڈ ایگ (1۹۵۱) کولسٹرا لکی مقدارمردوں میس 40 ٹیکرام یااس ےکم اورخوا ین یس 50 لی 
گرام بااس ےک ہوقلو (0۷۷۔ا) گردانی جا ہے۔ 40 سے 60ک یگ رام نار لکھی جات ہے۔860 لی 
گرام سے ز ارک بہت ا چھاا وو لکی تطاظ تک نے وی ح دی جال ے۔ 


الاڈ گاائلی (16حا) کوسطرا لک مترار: 
نا لک مرروعد: 4۹00 کرام یااس ےک تقر ینار : 100 سے 429ب یگرام 
ارڈرلائعن: ‏ 130ے159آگرام 
ل3ۃ 60 1ے89 1گ کرام 
بت ی: 90 4 کرام اور زائد 


را یگسرایڑز )1٦[91۷٢۱٥٥٥(‏ کی قرار: 

نار لک مفرروعد: 150 گرا یاائ ےم 

پانڈرائع: 150 ے200 کرام 

إلّ: 200 ے9 ۳49م 
بہت پائی: 800 کرام بازائد 


کولیسٹرا لکی مقدار نار يانی 
0 یرام سے انل 


1ے ۳199/ام پانڈرلائن لی 


کت 


72 ە 0 


ط0۱ کولینسٹرا لک مقدار 


0 ے 159/ام 
ْ 0ے ۳189آرام 
۱ 0 بج یرام یازاگد 


1۹01 کویسٹرا لک مترار 
0پ ٹیکرام ےک مردوں مس ود0 گرا سدق مش 
0ے۳60یام 
0 ٹیکرام بازاگد 


تترپآارل 
پاڈ ران ہنی 
إِ(۳و1٢)‏ 
بہت لی 


۲۳101۷٣۲1١٥٥‏ ٹا یگ ایڑز 
ٹرائیکییسراییڑکی مقار 
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0ے 20۵ /م درمیائہ ۱ 


۵0ے 499ی/م إِل(95٣٦)‏ 
0 ٹیکرام یازاگد بہت پائی 


کیاکولیسٹرا لکی ابع تکاکوئی اور چا گی ے؟ 
کولسٹرا لک کی اہمیت جا کی ایک اود پا گی استعا کیا جا نا ہے اور ان ٹون لکولیٹرال 
ا٥سا‏ 10ا کے تاس بکا۔ اگ اسب 5:14 سکم ہون ایا اسب دلل کے ام را سے پچ کا ضاسن 
کچھا جانا ہے۔ تین اسب 3.5:4 ہے۔ ملا اگ روش لکولسٹرول 5 17 ٹیکرام +واو سا 50:10 ٹی 
گرام ہونو بیقاسب3.5:4 (175150) ہوا۔ بہانچائی مناسب سے لان اگر پائی یی پیر سگریٹ 
نی اورشکریسجوائل مو جودہوں نذ یکوائل ول کے ام راخ کےخطرہ یس ما طرخواہ اضا فک ردتے ہؤں- 


خون می ںکولیسٹرال کے بٹ نکی وجو با تکیا یں ؟ . 
0 وروی ا ثرات 4ت ایت کے خالکی ہیں۔ 00ر 
ہا ت کک یمودردئاشرات کت پچول اورنو جوانوں سپ کول سٹرا لکی زیادل پا جال ے۔ 
فزایش پچائ یکی مقدارکی زیاد تی یکولاسٹرا لکوچڑھاد بی ہے ددگی دالا ان ہەمزن 
یں گی ہوئی اشیاء: نار ہمخزگردہہگی اکا :ہا گا ےکاکوشت چندایک شالیس 
یں جن کاسلسل او رکذزت سے استعا لکولیسٹرا لک متقدارکوخون می بڑھاد یت ہے۔ دو فخذانمیں 
من بس ۴۹۸۴٥1‏ اور 8٤0۴۵۸٥۰۵‏ زیادہ ہوکولٹسطرا لکوبڑھائی ہیں فص ھی طور یر 
نافرادیٹش ج نکی ھی می سکولیسٹرال بٹ ھن کارجخان ہے۔ اکپ لکاستعا لپھیکولیسٹرول 


بڑعاتاے۔ 


کو اہ اخ لکھی ای ہیں جن می سکویاسٹرا لکی متشرار بڑیعتقی ضا تھائی رایڑ 1/٥١۱١‏ 

کا میں گردو کا من شوگ رکا سن ونیبرد 
'ل' موا پاءکوسٹرا لکوڑ ان ےکاایک اہ محفرسے 
7 وش شک یکی اوی٥کر‏ بی ٹنوی 


پک یکولیسٹرا لکیکیاعلامات یں؟ 

عموئی طور پر پا یکولسطرا لک کوک علاما تنس ہہویں ۔ اکا تدصرف خون می سکولٹسٹرا لکی مق را رکیلنہٹمیٹ 
کرواکرجی ہوسکتا ےت ہم راو سکلیسٹرا لہنکوں کےگردءجلربٹ اور جوڑول پہ پسلہ پینشانات 
کیاشکل میں مم ہو جاجاہے۔یاد رک کی بات یہ ےک کولسٹرا لآ ہت ہآ ہتکئی سالوں پ بعر سے می خون 
گی لیو ںکی انددوثی تہوں مش ججتار تا ہے۔ اس کے چیہ میس نالیاں نک اورسخت ہو انی ہیں۔خو نک 
گر شک مرا ری کی واقتہہوجالی ے اورا لعل بت ےیخلف اعضاءوفتصان پپچتا ے_ 


مو نک :الیوں ہیں ولیسٹرال نے سےکیانفی اشثرات ہوتے ہیں؟ 
خو نکی نلیا ںگگ ہونےاودٹو نکیگک رذ لک ہونے لف اعضا ہر مندرج زی یئ ارات تب ہو کت میں: 


ماگ : دا غکیہکوں یش خون مکنا ہے ایا بیلے سے خون پر کنا ے_ ںی ایس فا اڈ 


بوجااے۔ فان ایک جا نلیوا نل ات ہوکنا ہے خوان چأ کال ول سے دنان رت اس 
7 او کی کےا سے فا اک ا اع 


دل: دل لکش ربا نہیں نک ہونے ے: 
2 ولکادد (9٥:_و۸۵۵۸)‏ 
7 ول کاددر (۴٥890ھ )٢٥٥٢٢‏ 
7 ارفٹم (۷۲۵(ہ۴ )٥٥٥٢٢‏ کۓےمزی ات کت وں۔ ‏ 


پگیں: ٹگو کی شر بانوں میگ یآ ےکی صورت نان ٹانگوں میں بد ددد کنا ہے جوتص وی طور بر جے 
کےوفقت ہوتاے ۔خون جم چان ےکیصورت می ٹا نگ :ارہ کن ہے۔اور یہاںتک / کاپ ے۔ 
دوس ری شیا ئہیں: دلہدماغاورہاگو کش ریانو ںکی ط رح باقی اعضاء گر ےآ شتی اورول سے لکن 
والی بی شر باوں می بھی ودیامل مج گی اورشون کے بہؤی لک کی وجرسے ان اعضا رصان بت ے۔ 


جس کی ۱ 
یسل اشن سیک جا ے؟ : 
کولسٹرا لکی متقرارکوخون میس جا کا ایک بی ع ایق ےکخونکاٹمی فکیاجاۓ سکم اکم 42 کن کا 
فا قکرنے کے بحدخو نکاضمونہ لیپارری شش ۳۲۵۶۱٥‏ 1۵م اما کے لے دیاجا نا ہے۔ اس خون کےنموشہ 
میں ٹوش لکولیسٹرول٠‏ .٣0ا‏ کولیسطرول٠‏ ۴٣۳٣ا‏ کولیسٹرالل اور ٹرائی گل رائیڑ زکو نپا جانا ہے۔ 
کولسٹرا لکی زبادٹی کے باععثش لف اعضاءکونتصا نکا انداز ان اعضاء کےتا یھی کر ک ےکی جاسکزا 
ہے۔ لان اور پلڈ پر یٹرکونا پا جانا ہے د لکیل 0 .اک بجانی ہے ۔گردوں کے۲ لکو جا کیلئ 
خون می اود کی مقدارجکھی جای ہے۔وخیردویرہ۔ 


دل اویٹریاوں کےنقصان سے کسے بیاجاسکتا ےا 


اگ یکولسطرال دل اورش ریا فوں کے ام راخ شک ایک بڑیی وج ے۔ پہلا فدم فی ےکہا کا پنھ 7 
6ک لے خون چچی ککرواکے لگا جا ۔اگم بیز یادہ نے منددجرذ گل قدم اٹھائ چاسکتے ہیں : 


نذا ممفن خ انی اورالیی غخزاتھیں جن میس سیرشدہہچنائی (۴۱۷ 079۸60اہ72)9 
ہو مضلاگیبکصنء بالائی ٠‏ بجر زردی دن روس پ ہیڑکیاجاے۔ اجک سن ال٠‏ 
ڈروٹ: گلیکاکوشت اور زیو نکا لن اختقا لکیاجاے۔ 

وزریگی: خی ایا اود ورنش کے ذ ری ےکویسٹرول می سیآ جات ے- 

م ون پا: چوئیوٹاء اک یکولیسٹرا لکاباعث جذنا ےا سکوکنٹرو لکرنا چان ۔مندبجہ پالا 
اقدامات ےال تال پایاجاگکناے- 

مگمریٹ اوھ اک کااستعا لگ مکیا جا اس ٹنچھ سی طود پا ماما کولیسٹرا لکول مکرنے اور 
۹۵۱ کولسطرا لکوبڑھانے میں مدوقی ہے۔ 

ا کلقل: ال لکاحعر ےہار دامتعا ل تر کٹل می ال ڈاتتاے۔ ملڈ بر یٹک بڑھا تا ے 
اورکولیسٹرال یس اضافکرتاہے۔ ال سے پر یزرکنل۔ 

2 خون می سکولفسٹرا لکی مقدا رک ہے گا ہے3 سے 8 ماو یس ) چپ ککروانھیں۔ 

آ زیائٹںس ہو ےکی صورت میں تصرف شوگ ربا ا عدگی سے چچیک ہولی جا جن پلیکولاسٹرا لکا 
چیک ہونابھی ضروری ے- 


اڈ کااہگی (18۱ا) کوکیے بڑھایا جا اورایلی ڈ ایل (ا0ما) کوک ےک مکیاجاۓ؟ 
٢٦۳١‏ آگرمنشرۃ ےکم ول دز کن زد کر پا عدگی سے ود زش لکرنے اوریسگر یٹ ڈیا مک نے 
پگ ککرنے سےائس یی اضافکرنے میں مدڑقی ے۔ 


الع بی ائراماتدے ا١٥‏ کول مکرنے میں مدولقی ہے۔ ا کے علا دس نکا اتال( در میا نات )یلیک 
کول 800 سے 900 ٹاک رامک سن ١0ا‏ کولیسٹرد لک 7 سے 9 فص دمکرکھاے۔ 


نچ یکا استعال اورجاز وس میں او چاو ںکااستعال .01ا کوک کرنے میں مو سے یکن ءگھیءبالا گی 
تی رسے لکن پ ہی زکھی بہت عددد بی ہے۔ بڑےکاگوشت اور لی والاجکر ےکاگوشت سے پر ہیک ری 
اٹ ۔ھرلیٹش اکر دودہھ کے پارے بی وا لک تے یں ف ال کا جواب بی ہ ےک دودھ یادودھ سے بن 
ہوئی اشیا رشن میس 2 فصد ےک پیمناہٹ ہو استعا لکرنے می ںکوئی مضا کینڑیں۔ پچلنا یکم ہونے کے 
طادددد مود ناو ڈو ںکا کی هر لیے 


رئیش تبد بی لانے سےاوروز نک مکرنے سے ساسا پرکنااش بڑ تا ے 
ایس مندرجرذ یل تبریوں سے سا اماک ہو ن ےکا اندازہ دا مط رح سے ہے: 


5 آ ژ|ژك3كا۳۵۷ٗ۸۳"۳۸۳ 


8ے40نصر 
ملول ہے والا ا جم ۷ زوزانہ5ڈ ے10 گرامکااضاذ 3 ے5نصر 
رآ لاق 0 پاؤو (4.8) کلوکرا مک کرنے سے 5 ے8نْصر 


ان سب اف اما کل می ل011 یس20 سے 30 کی لاک جا نے جواخچائی فیدر اود لکی 
صححم ٹکو پرف راز رک قاے۔ 


کیااددیات سےگھ یکولیسٹرا لک مکیاجا سنا ے؟ ک 
کمن رجہ پالا الین اہی ر ےکولسطمال مقر ح نمی ںآ ناپ رکولیسٹرا لک مکر نے وا اودبات "ا" 
اتا لک نی پٹ ہیں ۔کولیسطرا لکو مکرنے دای ادویا تک یک می اورکروپ ہیں : 

) خر (609ن0ا515) 
۲) ڈابجرٹس )۴۱۲۹٤69(‏ 


۳) تکیلوٹنیک ایڑ (0 61ھ )١۵(٥٥۸۱۳۸٣۰‏ بانابا سن )١۷1۹٥1٥(‏ 


۴) اہنطااب (22113001869) 


ہ۵) پان ایسڈریزن (9 56510۸ 8٥۱م۵۸:‏ 6ا81) 


و ییےذساری اقماماستعال ہو ہی ںین سب سےزیادداستعال 19009 اور 8۲۸15ا(ععا کا 
ہونا ے۔ اسل کہ ریم بھی ہیں اوراکے ذ بی اشرات (6 8٥٥٥٥۱‏ ٭310) تھی ہہ تک ہیں۔ا کے 
استعال ے فو لکولیسٹرا لکو 20 سے 60 فیص رٹ کک مکیاجاسکتاہے۔ سااما ش 15 ے 30 
فیص کی لائی جائنی سے اور ۱ا مس کے سے 15 فصداضافکیاج سنا ہے۔ اىی رح ای 
گھیسرائیڈز یس 40 سے 35 فص دب کگ یک جامقی ہے موی عور پر بیادویا تکاٹی محفوط ہکن 
لوگ ںکی بتکم تعداو تک پسممول اث ہوسکنا اور پنھو کا درداو کچھ وش فکرسنا ہے بی بی اثرا تکا 
اخمال ان اددیا تکی بڑکی خو راک وا یگولیاں استعا لکرنے سے (زیادہ ہونا ہے۔ اس لے ال اشرا تکو 
جا نے کے مل ہے گا ہے و نکائھمییٹ تر ک ےےل کے بارے بی ہونا حا ۔ 


سن مشارے کے مطابق 08116 کااستعال یع رھ ےک کتچوببدکیاجا اےء خی طور پ ران افراد 
یس جن مم د لکاعارضہ لاق ہو کا ہو۔ وو ال کان ادویات ےکولیٹرا لک ہونے کےعلاوودل اور 
د کی شر یاٹوں پر شبت اثرات جادی رت ہإں-۔ ان اثرات ک ےت ربانوں برگی ہہوئ یکولفسٹرا لکی 
تھی بہت آہنتکم ہوجالی ہیں اورشریانو ںکی سب سےاندردالی تہ سے ایفڑ شش 4( 610۴٣‏ 60001) 
کے میں ءا انل ہت رونا جا تا ے۔ 


کیابچوں می ںپھ یکولیسٹرال بد سکتا ے؟ 


یا ہاں! دو جن کے الد بن اگ ین والد بین می سکولیسٹرا لکی زیادثی ہے بادل کے اھر خی طور 
پ54 5 سا لکی عمرسے پل مو جودر ہے ہوں فو ان بچوں می سکویسٹرا لکی مقدارخون میس ضرود چی ککروالی 
جچاجے۔ای رح سے دہ پچ جو موٹاپ ےکی طرف انل ہیں ۔ ان می سکواسٹرال چیک ہونا چان ۔آ جک لکا 
مشاہددیہ ہ ےک پل یس موٹپابڑ ھد پاہے۔ انی بذیادی دجکھی لکودکا فان ءہرگراو روا والی خو راک لد 
اورکپیپوٹ کے سام زیادہ وش تگذرارنا ہیں ان پچوں بیس می رشدہ پچزائ یکا استعا ل مک کے او رکیل لکودکی 
ھ2 مکاجاسکنا سےاوران مخت مندنو جوانع نے میں مدددی چا کے 


کب 


عامطور بر استعا لکی جانے وال ین میم سن مس 


7 برشدہ ال ی(5) لیٌ ۸۱ج ۹۴۵) 


)58910۲3160۴3۱( 


تمادن :کولاعطرال اوس سوسائ 


پاکمتال گی اور پان کےتمل یس چنا یک مقدارکیاے؟ 
چنزشتِ شدوکی اودتیلو ںکافصیل اس طر نکی ے: 


برشدہ 
ھه+ 
0 891) 
)۴3۷ 
3ر ےم 
۵,٤‏ |999۱۱ اوفرے 


فی س بای نل 


لک پک الع کی 7 الو ضمرےغ/ 
الا وی لی ,و 27 
ایاب بنائٹی 2 ا وضرے/ 


اون :کولسٹرال دوس سوا 


عامطور پر استعال ہہونے والی ھذرائؤں می لکویسٹرا لکی مقدارکیاے؟ 


زا ۱ رزن(اش) ْ کولیسٹرا لک مقدار(یگرام) 
مغ 35 0 ےڑا 
چم نیکئی 35 55 
20 35 375 
مج ےک یکٹی 35 300 
اٹڑ ےی زردی 1عرد 252 
2 35 150 
ئا 35 100 
بعر 35 85 
2 35 84 
ا گر ےگشت ‏ یو 7 ٹ- 
ہا( یٹ) 35 آ67 
گا ہ ےک اکوہشت 35 85 
آأن رم اپ 40 
کن 1 ڑا یچ 35 
دود( تل قی ) نپ 14 
دود(گم) 1اپ 
ما جھھ ینا .011-7 
تھادن کال ادماس موسائٰ 


عام لے دالی فا سٹ فو ڈکیکپوز یش نکیا ے؟ 


7+ ہہ 


542 16 
24 7 14 304 104 


15 45 24 26 24 
187 8 9 25 
600 29 7چ 39 
36 11 11 47 
17 13 29 

51 32 29 

28 10 3 

ات 11 ّ50 

23 17 11 

26 20 18 

39 31 26 

31 18 16 


اون :کولیسٹرال اوس سوا 


۳ صن(۸م)| ری( ظورئ) ہون(گرام) ۳۶ ۶ء + 


کر 402 15 


۱ 
۱ 
۱ 
١ 


8 20۸19.۱۱ سو .73/51 


چڑدالاجڑا 


اپادەلٰ؛الا ڑا 


تھاون :کولاسزال اون سوسائیٰ 


کین والی ہریز ڈشوں کےاجتزاعاوران یس چنال / کولیسرا لکی متقدارنئی ہوتی ے؟ 


5 تنیاون کوی سر 7 ناک 
چنرایک منالیس من رج ذ ئل ہیں: اون :کوسٹرال اوس سوس ان 


اتزاماددعظدار پچھولگڑگی: یلپافط مروپاؤور۔- .21/2 


ہلدی: 04" اک پاما: 2ت 
7 ")۸ 
6 4 ےآ دھ اچ دی پناک ایک اچ 
تل 7 
چنال ری ڈنل ش اک ص۔كش(1/4) 


ال 7 ام 7گام 
سیرشد نال 9 رم ٦گام‏ 
کولیسٹرال 2 ہیاگرام 5ء 


انزبی( گور ) 2 98 
اقڑاماورظرار آلو: 4 اوھ مل ہے کے 
7٦7:ة‏ 0:88 ++ 
ات ہیی : دو ےئ لی 


وی 
ٹل نکی 
سیرشدہیکنائی 
کویسٹرال 
انز( گورن). 


اباءاورمخرار 


چھنائی 
ٹول پھنائی 
سیرشدہیھنائی 
کولیسٹرال 
ازیر قرثت 


ٹما کے ہوۓ: 3ا/1آکپ 


ی3 2 
پور ڈش شش 
23.2 گرم 
”مم 

0 
519 


ادرک پا ا:1 چھ 


مر کی ہو :1/2 پر 


0 2 


ماش کٹا وا:1/3 لپ 


پریاڈش ش 
8 لے ام 


3 گرم 
2 یرام 


496 


مرن کٹ ہوگی: آیکعدد 


ملا کے نے کے ہرۓے: 3عدد 


اک صش(1/4) 
8 گرم 
۰7م 

0 
130 


271/27 ١ے‏ 
گزاہواپیاز: 1/3 کپ 
پابرادضا: 1/2 
+ن: 4-5تیاں 
پلدی: 1/4 یچ 
دی: ایک ڑا ہچ 
یھو ںکاجھیں:1 پاچ 
کصش(114) 
2 گرم 
8 رام 
00 


124 


0 ار آائ: اک باج 


ادرک ےئن پیٹ :ایک چ دی: ایک بدا چچہ 
من پا وا: 1/4 پچ یو ںکاریں: 2 جک 


کاپ مرج اورک :صب ڈالقہ مرا پااڈر: 1/4 چھ 
بلدی: ایک چگی گر مصال: ایک چگی 


چھنائی ری ڈش ٤ش‏ یلگ صش1۱2 
ٹول پچھنائی 2 ام 6 لام 
سرشدہ کال ۹8 گرم 9 گرم 
کولاسٹرال: ۰6 ام 53 رام 
انز گی( کو رز) 307 13 
ْ 
اتزاماورمقدار گچئریٹ:2×٥‏ ان کٹاہواپپاز: 1/3 آپ 
ادرک بسن ڈییٹ: دوچ بزمرج: ایکعدد 
دئی: اک ڑا یچ گر مصالہ:1/4 -1/2چھ 
مین ہویں: دو ہت 22127 
چمنائی پپرماڈش ش ایک صش1]2 
ٹول نکی ۱ 5 ہے رام 


سیرشدہ اتی 
یٹول 
ارگی( گور ) 


مر چنا 


اڑاءاورمشرار 


چمنائی 
ٹول پچھنائی 
سرشد :کال 


کولیسریل 


افرتی(گور) ۱ 


مراورہ 


اتزاءاورمٹثرار 


8 رام 
0م 
36 


ٹماٹ: انس 

فی 

جے:1/3 سے 1چ 

ٴ ناو ادرک: ایک چھ 

پور ڈن شش 
24م 
6 رام 
4م 


924 


گن پریٹ:1پاؤڈ 
پا بوادطضیا:1 پچ 


پاایاز: 1/2 لپ 
ا سا؟ ٹائڈییٹ: ایک بڑ اچ 
بی وٹ مر: 1/2 سے ایک چھ 
بزمر: ایگ یادوعدد 
بسن جیں: دو ہت 
[کصضف(0۸۸)- 
۹گام 
7گام 
8گام 
231 


مرج پاوڈد:1 یچ 
گر مصا لہ 1/2 چ 


کولاسٹرال 7 ام 
انرٹی(گور) 98 


اہتزاءاورمترار ڈےدانےامیر6ائن 
اشایٰ :اس 

کتو: پھاننس 

ض,ف: ایک _گی 


اوح غین: ہے لیے 
کے پ اڈ 
سیرشدہ نکی 0 
کولیسٹرال 0 
انرگی( و ر) 210 
اتزاءاورظرار لوفیثٹ دی: 1/2 آپ 


می کی ے23 


اوت لج ہوں: وو 
یک صشك(1/4) 


ٹروز,: 6اش 

عب: 4ای 

مر پاؤڈر: کی 
مصنوگی یی :2 سے3 کے 


3م 
0 
0 
83 


:1/2 ے2 کپ 
نف :اکچ 


شکف: 1چ 
آئن: دوپڈے جک 
الای: 3 ے4فرد 


ئگ پرائش_ 
ٹول نکی 09 رم 
سیرشدہپچنائی 0 
کولیسٹرال 0 
ری( گورئ) 5“ 


اجتزاءادرعقدرار پچھو لکوگھی: ایک پاؤنڑ 
ہے لم 
کے 
لدی:1/4 پچ 

ٹماٹرکٹاہوا: 1/3 کپ 
بزمرث: ٦1عمرد‏ : 

نات پیل ش 
ٹول پچھنائی 3 ام 
3 رم 


اک صرش(1/4) 


ادرکے؟ ناییہٹ: ایک ہچ 
کٹاہواپیاز: 2/3 لپ 
دی: دو پڑۓ کے 


7گام 

سی 9 ام 
0 
16 


کر ےکاگوشت :3/4 پاؤنڈ 


کنا:واپیاز: 1/2 تپ 


مرناپاؤڈر: 1۷2ھ 
فیچ 
گرم مھا :1/2 چچ 


آکصض(1/4)- 
3 ہگ رام 
6گام 


کے : 


2 پر یاڈشی ش الصش1۹۱2 


) 2 ےرم 8 ۰م 
سیرشدہککنائی 2 گرام 1گام 

کولفسٹرال 6 ام 8 رام 
انرگی( گور ) 224 112 


ائیکویسٹرالی کے علاع میٹ ناکےابجزا کیا تاسب ہونا چا ئۓ؟ 


پان دوم ا 
0" ً "0 
۷۸ے ۷۸ے 

' ٹول ور مناسب وز نواھاص٥‏ لکرنے یا ءرقر اد رکنے کے مطابی 
سیرشدہ انی 0رے/ ےم 
"701 94 کک 4کک 
موند یچ رییڈ یکنائی 0ے158نھر 0ے15ئصر 
نشاس 0ے60 ضر آد 0ے60 ضر 
کولیسٹرال 0 یر روا ضدے؟ || 200 کرام روزادرےم 


اون کولیسٹرل اوماس سوساک 


کال کےےکنٹرول میس غخذاکے بارے می۲ ںکموئی ہدایا تکیا یں ؟ 


02 مار نع کین جا 5 
ت ََ ھکال :ام 
نی کت ك ا و 


کن فلاورہکارن :و یاء : 
َ اک ریڑفیٹد :ہیں 
زیو نکا یس ویر 


چکنائیاں ‏ تمام پچنا تیاں محدددکریں 


۱ لن ری ڑکا کم نکی دا لگا ےکا کل 
رت سے ٤‏ . گگوشت بڑ ےگوشتکی 
ث رو ہت کٹا ظ2 
ات سار اورٹٹ 


7 تو لکرم دودد؟ ٹر یڑ 
ان 2 ہے بھی سکرڑ دودننہآنگی کے 

ان ےکی سفیدییاءم تچکنائی لاخ ہے مت 
وال دی را ورددی 
7 سار سفیداوشت دالی نسمھوزوں ئل می ںی ہوئی گی می ںی وٹ پچ اورٹیر 
1 مچلیاں یں موزوں ئل 


لی کن ازواویفر ون سیاں: پا لوج اق اورگی 


اور یں ستاوھ ۴ ھء مھ 
موزوں ئل مر پے پھلا کرنپ :ناریل :ڈیٹریہ 
گراسمالء وا نے ارکٹ 


کریاں منازوفڈروٹ ء یخی کی والاشٹن 
800001 


بادام ءاشروٹ لوک دالا 
آٹاءڈی دوٹی گر بی 
دالابر بل ءدلیہسویٹ 
کارن 


کم چنا دا یکم 
ندال دی 


جا کاٹ یگ بچمنائی والے 


دوو نکیا تج طرل وا 


گی کےبی سز 
اپارمم سی 


72... 


ست کم پچلنائی دای ڈر ینگ 


حلا وگری اود پچائی والی 


ہمز 


سفیدآنا سیر ڈنل رولٰء 
یی وانے نا شدکرن ےکسلے 
سی ریگ فیدچاول ہلگ 
تی وانے اکٹ 

کیک :پینئ :یڈ گم 
اک وا یئ سکم گرم 
میں بننے ہہوئے اسیک بین 


یں چنا یکم ڈالی ہو 


روا یکول ڈ کم 
چنائی دای ساٹ ڈ رک کم 
چھنائی ای چاکلیٹ ڈرک 


یم ا ایز 


٭ مو گی بٹرگلو فرکوز 


ی و وت مر 


ناد کی یلرک ءکراسماںء 
چڑوانے پیٹ 


سیر شدہ نکی سے بی 

پڑنگ اورائکٹء ڈیپ 
را جزں شا لوہ مگلاب 
جانءڈ ہک کریم 

ڈم ری اش ںکرمءنل 
کاٹ بل لکرمم چائلیٹ 
ڈرنک:کریسوپ 

گی میس بی مھا ں بکرم 
سپ نار 2 : 
مبٹھا یا رکا ٹائی 


فرج ر ینک مرگ استعال رگم اکریم چزدالی 


ہونے وی لا وک رکم سیا 


سان 


ڈرینگک 


کولیسٹرا لکیمجارنی ای نکیا ے؟ 


9و میں صدی میس بی خو نکی نلیا مو ٹی ہون کش لکوالیوں کے بن ہو ےکی وجہ کےطور برشناخت 
گرا یاگ یا910 یس اڈ الف وترائل نے باب تک یاک۔الیوں یل موٹا پے کال یں عاع ٹالیوں 
کیاضببت 8 گناز بادءکولیسٹرال پااجاا ہے .930 14 می سکولاسطرا لک خون میس زیادی کی ویر ےدل 
کے دورے کے بارے میں مشاہرات شروغ ہوئے اور0 95 4 میس یقت معلوم ہوئ کہ ماما 
کولیسٹرا لکی زباددمتقدار سے د لکش راٹوں یل رکاوٹ پیا ہوٹی ہے اور ا کے ساتجھساتھ ٣٣(‏ 
کولاسٹرال می سک یکی اہی تکااندازہ ہونے لگا پور زا نفرینکم اسنڑی سے یہ بات مسلم ہو کہ 
کولاسٹرا لکی زیادثی د لکش ریافو کی رکاوٹکا ایک بہت بڑاخظطرہ ے۔4950ایر1960 گی 
دہائوں کے بعد یں سر تقیقت کےزیاددے زیادوشواہر شس رآنے گے۔ 


٭ فے ٭ 


دناکاطااب 7ر اش (0333-41215416) 


۲۱٥2185۷2۸1: 


می غلیوں کےسعمول سےکام لئے 
1 س. ‏ . کی 


میں خون : َ 7 ورواورٹا 


جا ےکخون می ںکولسٹرا لکی مقدا رکا پت چا ہیں اور 
ھا کی ہدایت کے مطالق خڈاٹ ا اہ ‌ 
ادویات کے ذر ی ےکویسٹرا کو مارگ حدم 
لاکراچۓاعضا 01 


